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1. はじめに
　日本は世界に先んじて超高齢社会を迎えています。2010 年には 65 歳以上人口が 21％を超え、2060
年には平均寿命が男性で 84 歳、女性で 91 歳になると予想されており、今後さらに高齢化に備える必
要があります。人の手を借りずに健康に日常生活を送ることができる期間のことを健康寿命といいます
が、日本人男性では平均寿命 80.2 歳に対し健康寿命は 71.2 歳、女性では平均寿命 86.6 歳に対し健康





















































ためには１日に女性で 7,000 歩以上、男性で 8,000 歩以上、寝たきりの予防には１日に 5,000 歩以上
必要と言われています。糖尿病患者さんなら聞いたことがあるレジスタンス運動は特に有効で、座った
ままできる膝の曲げ伸ばしやかかと上げ・つま先上げ運動やスクワットなどは筋力を上げるのに非常に




れています。日に体重あたり 1.2 グラム（60kg であれば 70 グラム）摂れている人と、日に体重あたり 0.7


































図 5．‘ メタボ ’ 対策から ‘ フレイル ’ 対策へ
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Abstract
　Frailty has been recognized as a significant risk for incident of falls and fractures, disability, 
and death, however, this concept, the criteria of diagnosis, and the strategy for prevention and 
treatment have not been widespread yet. Frailty was defined as ‘pre-disability’, and if qualified 
to three or more of the following issues: unintentional weight loss, low grip strength, exhaustion, 
low gait speed, and low physical activity. Frailty is associated with lifestyle-related diseases, and 
frailty makes a vicious cycle together with diabetes and hypertension. To prevent or slow the 
progression of frailty, sufficient intake of protein, especially, amino acid (leucine), and frequent 
resistance training must be needed. Protein supplementation and physical training is the best 
combination for preventing or maintaining muscle mass and function. Older people can achieve 
the extension of healthy lifespan through adequate measures against frailty.
